Koulutus-
kalenteri




Tervetuloa oppimaan ja
oivaltamaan koulutuksiimme seka
hakemaan virtaa tyéelamaan ja
arkeen. Jasenkoulutuksiin ovat
tervetulleita kaikki Pron jasenet.

Loydat tasta kalenterista
lisatietoja koulutuksista,
ilmoittautumisesta ja muista
kaytannon ohjeista. Kaikki Pron
koulutukset 16ydat myods Pron
tapahtumakalenterista.

Taalta loydat myos
ilmoittautumisohjeet Pron
tukemiin avoimen yliopiston
opintoihin ja tietoa Pron
jasenilleen tarjoamista
urapalveluista.
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HYVA KUNTO,
ENERGINEN ARKI

Kevaan hyvinvointipaketissa
kohotamme kuntoa. Tarjolla
on jalleen webinaareja

seka taukotuokioita ja
kehonhuoltoa tyépaivan
lomaan. Palautumisen tueksi
tarjoamme mindfulness-
verkkokurssin.




Rapakunnosta
virkeaksi?
Aloita tasta!

Kaikki tieddmme, ettd kunnon yllapitaminen
on tarkeaa. Silti suomalaisten arjen aktii-
visuus vdhenee ja kestévyyskunto rapautuu
jatkuvasti. Mika avuksi? Pro haluaa tukea
jasentensé hyvinvointia ja tdna vuonna hy-
vinvointiteemana on Hyva kunto, energinen
arki. Teemawebinaarien ensimmaisesséa
osassa kadydaan 1&pi tutkittuja keinoja liikun-
tamotivaation kasvattamiseen ja esitelldan
matalan kynnyksen suunnitelma kunnon ko-
hottamiseen.

Ajankohta: ti 4.2.
klo 8.30-9.00

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Webinaarin puhujat ovat
Auktorisoitu Personal Trainer
(APT) Kati Boijer-Spoof Heikin-
heimo Virkisterilta ja Liikku-
va Aikuinen -ohjelman kehi-
tyspaallikko Miia Malvela.


https://pro.etapahtuma.fi/en-us/Tapahtumakalenteri/Koulutuksen-lis%C3%A4tiedot-julkinen/id/11667

Kestavyyskunnosta
energiaa arkeen

Kestavyyskunnolla on valtavasti vaikutuksia
fyysiseen terveyteen, kognitiiviseen
suorituskykyyn ja mielen hyvinvointiin.

Tule linjoille tutustumaan tutkimustietoon
ja kaytanndn sovelluksiin oman arjen
aktivoimiseksi. Millainen resepti voisi toimia
sinulle?

Ajankohta: ti 4.3.
klo 8.30-9.00

Webinaarin puhujana
tyofysioterapeutti, liikunnan

ammattilainen Riikka
Ilmoittaudu [Imivalta Virkisterilta.

Voimaa ja ketteryytta

- miksi ihan jokaisen tulisi tehda
lihaskuntoharjoittelua

Tuntuuko voimaharjoittelu vieraalta? Tarvitseeko
kaikkien rehkia kuntosalilla” Ei tarvitse, mutta
voimaharjoittelua kannattaa tehdé ihan jokaisen-
ja sen rooli tulee idn myotd yha tarkedmmaksi.
Talla luennolla oivallat miksi, ja voit myds kysya
kokeneelta valmentajalta vinkkeja.

Ajankohta: ti 14. i \
klo 8.30-9.00 a
Webinaarin puhujana person-

al trainer, liikunnanohjaaja
(AMK) ja kuntosaliyrittéja
Juha Hokkinen.
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Heita heipat
jaykistelylle

- loyda oma tapasi
treenata liikkuvuutta

Liikkuvuusharjoittelu on valttamatonta
huoltoa joka kropalle. Sen viliin

jattdminen saattaa jopa tysséyttda koko
liikuntaharrastuksen. Jos jooga tai venyttely
ei innosta-ei huolta! Liikkuvuutta voi
treenata monilla tavoilla, ja siité voi tulla
jopa uusi lempparilajisi.

Ajankohta: ti 6.5.
klo 8.30-9.00

Ilmoittaudu

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Webinaarin puhujana
tyofysioterapeutti, liikunnan
ammattilainen Riikka
IImivalta Virkisterilta.


https://pro.etapahtuma.fi/en-us/Tapahtumakalenteri/Koulutuksen-lis%C3%A4tiedot-julkinen/id/11670

Taukotuokiot

tyopaivaasi
(kesto 10 min)

Ota tauko tydhosi Virkisterin ohjaajien kans-
sa. Viikoittaisessa Liikkuvassa/Palauttavas-
sa Tauossa® puretaan mielen ja kehon jumeja
ja tuetaan palautumistasi.

Taukotuokioiden sisallot vaihtelevat viikoit-
tain. Ohjelma painottuu soveltuvin osin webi-
naarien kuukauden teeman mukaan.

Taukotuokiot tallennetaan ja niista kertyy
tallennekirjasto, jonka saat kayttéési. Ei siis
haittaa, jos et joka kerta paase mukaan live-
toteutukseen.

Ilmoittaudu nyt koko kevaan taukotuokioihin
kerralla.

Ilmoittaudu

Ajankohta: livestream
tiistaisin 7.1-10.6. klo
14.00-14.10

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Ohjaajina Riikka Ilmivalta
ja Kati Boijer-Spoof
Heikinheimo Virkisterilta.


https://pro.etapahtuma.fi/en-us/Tapahtumakalenteri/Koulutuksen-lis%C3%A4tiedot-julkinen/id/11665

Virkistava ja
palauttava
kehonhuolto

(kesto 25 min)

Istumatydn vastaladke! Lisaa liikkuvuutta
tietotydn jaykistdmalle keholle. Tunneilla
hyddynnetaan eri kehohuoltomenetelmien
parhaita paloja, mukaan lukien pilates, joo-
ga ja syvavenyttely. Sopii myés tukitreeniksi
rankemmalle kuntoilulle.

Toteutukset tallennetaan ja niista kertyy
tallennekirjasto, jonka saat kaytt66si. Ei siis
haittaa, jos et joka kerta paase mukaan live-
toteutukseen.

Tauota tydpaivaasi ja ota kayttoosi viikoittai-
nen virkistava ja palauttava kehonhuolto.

[Imoittaudu nyt koko kevéan ajaksi.

Ilmoittaudu

Ajankohta: livestream
keskiviikkoisin 8.1-11.6.
klo 11.30-11.65.

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Ohjaajina Riikka Ilmivalta
ja Kati Boijer-Spoof
Heikinheimo Virkisterilta.


https://pro.etapahtuma.fi/en-us/Tapahtumakalenteri/Koulutuksen-lis%C3%A4tiedot-julkinen/id/11666

8 viikon
mindfulness
-kurssi Mikaela
Metelisen kanssa

Tule tutustumaan mindfulness-tydskentelyyn. Kah-
deksan viikon mittaisen MBSR-ohjelman avulla voit
luoda mindfulnessista hyvéa tekevan rutiinin osak-
si arkeasi. Kurssi toteutetaan verkossa.

Ota ohjakset elaméastasi!

Mindfulnessia eli hyvaksyvaa tietoista ldsnéoloa
harjoittamalla olet vaikeina aikoina itse ohjaksissa
sen sijaan, ettd aivoissa luontaisesti herdava tais-
tele tai pakene -reaktio ottaisi sinusta vallan. Ehk&
tiedatkin sen tunteen, kun hadan hetkella tai pai-
neen alla helposti alkaa toimia tdysin automaat-
tiohjauksella ja vasta jalkikateen saattaa pohtia, ‘
ettd hetkinen-mit4 t&ssa juuri oikein tapahtui? Verkkokurssin on tehnyt
S&danndllisesti meditoimalla ja kehoamme kuunte- m%kaela Metelinen,

. . . L. indfulness-based Stress
lemalla-ja kehon viestien mukaan toimimalla-rau- Reduction (MBSR)-sertifioitu
hoittumisesta ja itsestd huolehtimisesta tulee mindfulness-ohjaaja
rutiini. Aivan kuin hampaiden pesusta.

Taman kurssin aikana opit kaikki MBSR-menetel-
man (Mindfulness Based Stress Reduction) harjoi-

tukset ja kuulet tieteellisesta tutkimuksesta me- m
netelman takana.

Kahdeksan viikon mittainen kurssi etenee viikko A k ht .
viikolta syventéden harjoitustasi. Saat joka viikko Ja NKO a.
kaytannénlaheisia tehtavia ja harjoituksia, joiden _

avulla voit luoda mindfulnessista hyvaa tekevén 3'3' 27'L'|"2 O 25'
rutiinin osaksi arkeasi. Voit edetd oman viikoittai-
sen aikataulusi mukaan. Verkkoympéristodsta 1oydat

harjoitusvideoita ja muuta materiaalia harjoitus-
tesi tueksi.

Kurssin sisallot ovat
kaytettdvissdsi 30.8.2025
saakka.

Lue lisda eTapahtumastal!
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HYVINVOINTIA
OMANNAKOISEEN

ELAMAAN

Aloita uusi vuosi tai valmistaudu
hyvinvoinnin tayteiseen lomaan
itsesi nakoisilla valinnoilla!
Ensimmaisessa webinaarissa
“Minun vuoteni 2025” suuntaat kohti
omannakodista elamaa ja syvempaa
hyvinvointia. Toisessa webinaarissa
opit keinoja stressin purkamiseen

ja lomaan valmistautumiseen-

saat vinkit siihen, kuinka luoda
rentouttava ja palauttava lomahetki
itsellesi. Molemmat valmennukset
sisaltavat inspiraatiota, tyokaluja ja
omaa pohdintaa tasapainoisemman
arjen tueksi.




Minun
vuoteni 2025

Askeleet omannakoiseen
hyvinvoivaan elamaan

Haluatko eldam&ési pientéa tai isompaa muutos-
ta? Haluatko luoda elédméstasi aidosti sinun
n&kdist4, ravitsevaa ja hyvinvointiasi tukevaa?
Kokea enemmaén iloa ja tyytyvaisyyttd arjessasi
suorittamisen sijaan?

Uuden vuoden alussa, kuten jokaisen péivan

alussakin on uusi mahdollisuus aloittaa kaikki
alusta. Tervetuloa luomaan jotain uutta, uusilla
energioilla, uusilla tydkaluilla sinun elaméaasi.

Teemat:

« Miten paastaa irti vanhasta, joka meni jo?

« Mitd mennyt vuosi opetti ja mita hyvaa se
toi?

. Miten saada selkeyttd pdatoksiin ja mita
kannattaa nyt tehda®?

« Mitéa toivon uudelta vuodelta ja miten aion
saavuttaa sen?

« Miten varmistan kokonaisvaltaisen
hyvinvointini?

- Millaista on omannakodinen (tyé)eldmani
téana vuonna?

Webinaari sisaltda valmentajan alustuksia,
aitoja tarinoita, omaa pohdintaa, herattavas
keskustelua ja paljon kdytédnnon tydkaluja tuek-
sesi. Tervetuloa luomaan omannékéinen uusi
vuosi itsellesil

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Kouluttaja: KM,
ratkaisukeskeinen valmentaja
ja Onnellisen tyéelaméan
rakentaja Riikka Pajunen
Montevista Oy:sta.

Riikan missio on ndhda
jokainen suomalainen
tyytyvaisena ja
motivoituneena omassa
tyossaan.

Riikan motto: "Onnellinen

ty6elama rakennetaan
yhdessa’”

Ajankohta:
ti 28.1.
klo 17-18.30
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Palauttava loma -
pura kevaan
stressi ja luo

omannakoinen kesa!

Onko loma jo nurkan takana tai haluatko vahen-
taa kevaan stressia mielesté ja kehosta?
Haluatko oppia lisd4 itsestési ja saada kay-
tannon keinoja palautumiseen?

Haluatko saada selkeéat vinkit hyvdan lomaan
valmistautumiseen?

Tassa webinaarissa saat kdytanndn keinoja
oman stressisi pienentdmiseen ja hyvan loman
valmisteluun. Lomastressiin vaikuttaa omat
odotuksesi ja suhtautumisesi.

Miten pystyt irrottautumaan tehokkaasta te-
kemisesta ja osaatko rentoutua siten, etta
hermostosikin tasapainottuu? Oletko itsellesi
armollinen vai onko vaikea hyvaksya elaman tai
kesan tuomat yllatykset®

Teemat:

« Loma ja odotukset-oman mielen johtaminen
« Oman hyvinvoinnin tilanne

« Kevaan stressinpurku kehosta ja mielesta

« Viisas ajankayttd ja priorisointi

« 10 vinkkia palauttavaan lomaan

Valmennus sisaltda valmentajan alustuksia,
aitoja tarinoita, omaa pohdintaa, herdttavaa

keskustelua ja paljon kdytadnnén tydkaluja
tueksesi.

Ilmoittaudu
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Kouluttaja: KM,
ratkaisukeskeinen valmentaja
ja Onnellisen tyéelaméan
rakentaja Riikka Pajunen
Montevista Oy:sta.

Riikan missio on ndhda
jokainen suomalainen
tyytyvaisena ja
motivoituneena omassa
tyossaan.

Riikan motto: "Onnellinen

ty6elama rakennetaan
yhdessa’”

Ajankohta:
ke 21.5
klo 17-18.30
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OIKEUDET JA
VELVOLLISUUDET
TYOELAMASSA:
TYONTEKIJAN

JA ESIHENKILON
NAKOKULMAT

Ndissa webinaareissa syvennytaan
tyontekijan ja esihenkilon oikeuksiin
ja velvollisuuksiin ty6elaméan eri
tilanteissa. Tule mukaan oppimaan,
keskustelemaan ja vahvistamaan
osaamistasi, olitpa sitten tydntekija
tai esihenkild!




Tyontekijan
oikeudet ja
velvollisuudet

Koulutuksessa syvennytaan tydntekijan oi-
keuksiin ja velvollisuuksiin ty6sopimusta laa-
dittaessa, tyosuhteen aikana seké tydsuhteen
mahdollisesti paattyessa. WWebinaarissa on
tilaa myds kysymyksille ja keskustelulle. Tule
mukaan kuuntelemaan ja oppimaan!

Webinaarissa k&sitellaan seuraavia aiheita:

« Mitd kannattaa / ei kannata sopia tydsopi-
muksessa®?

« Tyontekijan oikeudet ja velvollisuudet tyo-
suhteen aikana

« Lainsdadanto ja tydehtosopimukset-mita
niissd maaritellaan tyontekijan oikeuksista
ja velvollisuuksista?

« Mita tyéntekijan kannalta tulee huomioida

ty6suhteen paattyessa?

Kuka auttaa tyéntekijaa ongelmatilanteissa?

Ilmoittaudu
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Kouluttaja: juristi,
varatuomari Jonna Riiali.
Jonna tydskentelee
Ammattiliitto Pron
lakiyksikdssa hoitaen
ty6oikeuteen liittyvia
oikeudenkéynteja. Lisaksi
Jonna tydskentelee
sopimusalavastaavana.

Ajankohta:
to 13.2.
klo 17.00-18.00
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Esihenkilon
oikeudet ja
velvollisuudet

Tervetuloa webinaariin, jossa syvennymme esi-
henkildn rooliin organisaatiossa. Tama webi-
naari on suunniteltu auttamaan esihenkil6it3
ymmartdmaan paremmin heidén oikeuksiaan
ja velvollisuuksiaan tyopaikalla. Kasittelemme
muun muassa seuraavia aiheita:

« Esihenkilén oikeudet: Mita oikeuksia esi-
organisaatioon? Miten ndméa oikeudet vai-
kuttavat paivittaiseen johtamiseen®?

« Esihenkilén velvollisuudet: Mitké ovat esi-
henkildn keskeiset vastuut ja velvollisuu-
det? Miten varmistaa, ettd nama velvolli-
suudet taytetdan tehokkaasti ja eettisesti?

« Lains&d&ddantd ja kdytanndt: Katsaus ajan-
kohtaiseen lainsdadantdon ja parhaisiin
kaytantodihin, jotka vaikuttavat esihenkilén
toimintaan.

« Haasteiden hallinta: Miten esihenkild voi
kasitelld haastavia tilanteita, kuten konflik-
titilanteita ja suorituskykyongelmia?

« Tama webinaari on suunnattu kaikille esi-
henkildtydssa toimiville prolaisille (ja
muille asiasta kiinnostuneille jasenille).

Ajankohta: ti 11.3.
klo 16.30-17.30.

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Kouluttaja: OTM, HTM Minea
Pyykdénen. Minea tydskentelee
palvelusektorin johtajana
Ammattiliitto Prossa.
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KOHTI HYVINVOIVAA
HYBRIDITYOTA

Kohti hyvinvoivaa hybridity6ta
-webinaareissa paivitat kdsityksesi
hyvasta tydarjesta digiaikakaudelle.
Kun tunnistat hybridiarjen riskit ja
mahdollisuudet, pystyt rakentamaan
sekd omaa tyohyvinvointiasi etta
tiimin tyotehoa tukevia kaytantoja.
Tutustut myoés keinoihin, jotka luovat
vhteista fiilista tyoyhteisbisséasi
etayhteyksien paastakin.




Hyvinvointi
digityossa ‘l

Tunnistatko hybriditydn hyédyt ja haitat tyohy-

vinvoinnille ja tehokkuudelle? Webinaarissa

kuulet, mita tutkijat suosittelevat muistamaan \ -
hybridityossa. Lisaksi saat 5 kdytdnnonlaheis- ' -
ta vinkkid oman hyvinvoinnin organisoimiseksi

ja muutaman liséda koko tiimillesi.

Ajankohta: ke 26.2.
klo 17.00-18.00

Ilmoittaudu

Yhteisollisyys
digityossa

Yha useamman ty6 tapahtuu paikkariippu-
mattomissa digitaalisissa yhteis6issa. VWebi-
naarissa tehd&dan nakyvéaksi, miten niissa voi
kokea ja edistaa sosiaalisuutta ja yhteisolli-
syytta. Kokeilemme myds kdytanndssa muuta-
mia aktiivisen osallistumisen keinoja.

Ajankohta: to 34.
klo 17.00-18.00

Ilmoittaudu

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Kouluttaja: Liisa Puskala
toimii erityisasiantuntijana
Ty6terveyslaitoksella. Han
on kysytty puhuja, jonka
puheenvuoroista valtaosa
kédsittelee tydhyvinvointia
tietotydkontekstissa seka
tiimien hyvia kaytantéja
hajautuneen tiimin
hybriditydssé

Liisa on kokenut pedagogi

ja business coach, joten
tyoskentelyissa on usein
mukana keinoja vieda
kédsiteltadvia keinoja arkeen.
Lue lisd3 Liisasta
www.ttl.fi/koulutus/
kouluttajiamme/liisa-puskala
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FIKSU AIVOTYO JA

ERILAISET AIVOT
TYOYHTEISOSSA SEKA

KEHUMISEN VOIMA

Tervetuloa inspiroitumaan aivotydn
mahdollisuuksistal Kahdessa
webinaarissamme saat kaytanndn
vinkkeja keskittymiskyvyn
vahvistamiseen, aivojen
palautumiseen seka erilaisuuden
hyddyntédmiseen tydyhteistssa.
Opit johtamaan omaa tyotasi
alvoergonomisesti ja ymmartamaan,
kuinka neuromoninaisuus voi olla
tydpaikan voimavara.

Yhden webinaarin ajan paaset
harjoittelemaan kehumista ja
positiivista palautteenantoa.
Samalla opit kdantadmaan katseesi
kohti hyvas ja toimivaa.



Fiksu aivotyo
modernissa
tyoymparistossa

Moderni ajatustyélaisen tyéympéaristd on
aivoille kuormittavaa. Paivat ovat kiireisig,
keskeytyksié tulee jatkuvasti ja tydtehtavat
saattavat vaihtua lennossa. Moni ajatustyélai-
nen kokee, etta aivot ovat ylikuormittuneessa
tilassa. Aivoergonomiaan tulisikin kiinnittda
nykyisin yhd enemma&an huomiota. Psykologi-
an tohtori Mona Moisala antaa tutkimukseen
perustuvia ja kdytannonlaheisia vinkkeja sii-
hen, miten pit&d4 aivojen hyvinvoinnista huol-
ta tyopaivan aikana. Luennon vinkkien avulla
ty6skentelet tehokkaammin vaalien kuitenkin
samalla jaksamistasi.

Luennon teemoja ovat:

« Keskittymiskyvyvn vaaliminen ja multitas-
kingin vdhentaminen

« Oman tydn johtaminen aivoergonomian na-
kdkulmasta

- Aivojen palautuminen ja stressinsaéately
ty6paivan aikana

Ilmoittaudu

Ajankohta: ti 18.3.
klo 18.00-19.00

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Kouluttaja: Mona Moisala,
psykologian tohtori,
aivojen asiantuntija,
Satama Lifen partneri.
Monan erityisosaamista on
aivoystavallisen tydkulttuurin
kehittdminen, aivotutkimus
ja tybyhteisdpsykologia.
Missiona hanellad on auttaa
ajatustycdlaisia tekeméan
tydtéan tuottavammin ja
aivoystavallisemmin!

Kuva: Aapo Karhu
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Erilaiset aivot
tyoyhteisossa

Kenellakdan meista ei ole tdysin samalla ta-
valla toimivat aivot. Tydpaikat ovat taynna eri-
laisia persoonallisuuksia, eri tavoin maailmaa
hahmottavia ja kasittelevid aivoja ja yksildit3,
joiden vahvuudet vaihtelevat. Kyky ymmartaa
eri tavalla toimivia aivoja auttaa tekemaan yh-
teistydta erilaisten persoonien kanssa ja na-
kem&an muiden vahvuuksia. Se vahvistaa myos
itseymmarryst, ja auttaa 1oytamaan itselle
parhaiten toimivia tydtapoja.

Luennon teemoja ovat:

« Persoonallisuuserojen vaikutukset tyohy-
vinvointiin

« Neuromoninaisuus tydyhteisdn rikkautena

- Yksilolliset tydtavat tukevat tehokkuutta

Ilmoittaudu

Ajankohta: ti 8 4.
klo 18.00-19.00

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Kouluttaja: Mona Moisala,
psykologian tohtori,
aivojen asiantuntija,
Satama Lifen partneri.
Monan erityisosaamista on
aivoystavallisen tydkulttuurin
kehittdminen, aivotutkimus
ja tybyhteisdpsykologia.
Missiona hanellad on auttaa
ajatustycdlaisia tekeméan
tyétaan tuottavammin ja
aivoystavallisemmin!

Kuva: Aapo Karhu
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Hyva kehu ei
kuihdu!

Kukaan meista ei ole mennyt piloille mydn-
teisestd palautteesta tai mydtédtuntoisesta
arvonannosta. Ty6paikoilla positiivisen pa-
lautteen aktiivinen jakaminen, mydtdtunnon
ja ystévallisyyden osoittaminen, jokaisen vah-
vuuksien tunnistaminen ja mydtédinnon kautta
toimiminen ovat keskeisia hyvéan ja kestavan
ty6elaman taitoja.

Tama luento innostaa terdstdmaan katsetta
kohti hyvaa ja toimivaa ja sielld saat vastauk-
sen mm. seuraaviin kysymyksiin:

- Miten annan positiivista palautetta pienella

kynnyksella itselleni, kaverille ja tyéyhtei-
sossa?

« Miten kaikkien vahvuudet paasevat esiin ja
saavat tunnustusta?

Ilmoittaudu

Ajankohta: ti 154.
klo 11.30-12.00

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Kouluttaja Kaisa Vuorinen
on FT ja erityisopettaja
(Helsingin yliopisto)

seka tietokirjailija. H&n
on luennoinut ihmisten
vahvuuksien tunnistamisen

ja myonteisen kohtaamisen
voimasta 30 maassa ja saa
kuulijat takuulla innostumaan
hyvan huomaamisesta.

Kuva: Jani Laukkanen
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TEKOALY HALTUUN

Tervetuloa mukaan verkkokurssillemme
ottamaan ensimmainen askel kohti
tekodlyn tehokasta hydédyntamista
tyossasi.




Kehita Tekoalykk

-verkkokurssi

Kurssi on suunnattu asiantuntijoille,

jotka haluavat oppia hyédyntdmaan

tekoalytydkaluja tydssaan. Se sovel-
tuu myos tekoalyn kayttda aloittele-
ville, joilla on perustiedot tietotek-

niikasta ja tietokoneen kaytésta.

Sisélto:

- Tekoalyn perusteet ja tyokalut
(NotebookLM, Copilot, ChatGpt,
Gemini, MistralAl)

« Kuvien luomista tekoalylla

« Tekoalyn hyddyntamista tiedon
kasittelyssa ja padatéksenteossa

« Tekodlyyn liittyvia eettisia kysy-
myksié ja vastuullista kayttoa

Tyovalineet:

« OpenAl:n ChatGPT (ilmaisversio)

« Microsoft Copilot

« Googlen Gemini ja sen hyédynta-
minen muistikirjoissa
(NotebookLM)

Osallistumiseen tarvitset toimivan
tietokoneen ja luotettavan internet-
yvhteyden.

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

aast

N&in opiskelet:

1. Opetusmateriaaleihin perehtyminen:

Tallennettujen opetusvideoiden, ku-
ten tekoalytydkalujen (NotebookLM,
Colab, Copilot) kayttéohjeiden ja
esimerkkiharjoitusten lapikdymi-
nen.

Eettisten kysymysten ja tekoalyn
vastuullisen kayton opiskelu.

. Itsendiset harjoitukset:

Tekoalytydkalujen kayttd omilla
laitteilla, esimerkiksi harjoitusten
tekeminen eri tekoalytydkaluilla.
Kuvien luominen tekoélyn avulla
ja niiden soveltaminen kaytanndén
tehtaviin.

. Materiaalien soveltaminen:

Kurssilla opittujen taitojen sovelta-
minen omiin tyotehtaviin tai pro-
jekteihin.

Kaytanndn kokeiluja, kuten datan
kasittelya ja analysointia teko&ly-
tydkaluilla.

4. Yhteisollisyys ja keskustelut

Moodlen keskustelualueilla kou-
luttajien ja muiden osallistujien
kanssa.
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Kurssilla tyéskentely on itsenéis-
ta verkko-opiskelua, jota tukee
vksi etatukitunti ja yksi yhteinen
verkkotapaaminen. Viikoittaiseen
opiskeluun tarvitset aikaa 2-4
tuntia oman aikataulusi mukaan.
Opinnot toteutetaan Helsingin
aikuisopiston verkko-oppimisym-
péristdssd Moodlessa. Saat tun-
nukset ja ohjeet muutamaa paivaa

ennen koulutuksen kdynnistymista.

Toteutus 1:
11.2-14.2025,
aloitustapaaminen

verkossa 11.2.
klo 17.00-18.00

Ilmoittaudu

Toteutus 2:
11.3-6.5.2025,
aloitustapaaminen
verkossa 11.3.

klo 17.00-18.00

Ilmoittaudu

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Kouluttajat:

Virpi Hotti,
www.linkedin.com/in/
virpihotti/

"Olen tydskennellyt julkisella
sektorilla, yrityksissé ja
yliopistolla. Autan ihmisia
kehittdmaan tietotaitoja
erityisesti analytiikan ja
tekoalyn avulla”

Paula Leppénen

”Olen tyoskennellyt
erilaisissa koulutuksen
kehittdmistehtéaviss3, vetanyt
hankkeita ja opettanut
kaikilla koulutusasteilla

mm. psykologiaa,

filosofiaa, digitaalista
palvelumuotoilua,
sovelluskehittamisté jne.”
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MEDLEMSUTBILDNING PA
SVENSKA, VARSAGOD!

Pa varen erbjuds tre medlemsut-
bildningar pa svenska. Utbildningarna
ordnas i samarbete med TJS
Studiecentral.




Pensionsinfo

Malgrupp: Forelasningen ar riktad till alla som
vill veta ndr man kan gé i pension samt hur
pensionen tillvaxer.

Syfte: I den har utbildningen lar du dig hur det
finlandska pensionssystemet ar uppbyggt, hur
arbetspensionen berdknas samt om olika pen-
sionsformer.

Beskrivning:

« Vilka omfattas av pensionsskyddet™?

« Hur beradknas pensionen?

. Vilka pensionsformaner finns det f6r olika
situationerilivet?

« Kan man arbeta vid sidan av pensionen?

Du kan ocksa fa svar pé egna fragor.

VVVebbinarium
5.2.2025 k1 17-18.30

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Férelasaren:

Anna-Stina Toivonen jobbar
som utbildningsspecialist
pé Pensionsskyddscentralen.
Hon har jobbat med
utbildning &renden

i18 ar samt inom
arbetspensionsbranschen

i 30 &r. Hon utbildar bla.
personal som jobbar pa
arbetspensionsanstalter,
Kela samt blivande
pensionstagare.
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Karriarcoachens
basta tips for
dig somarnyi
arbetsliv

Méalgrupp: Utbildningen riktar sig till nyutexa-
minerade och studerande.

Syfte: Du som d@nnu studerar eller &r nyutexa-
minerade, i den héar skolningen far du nyttiga
rad fér jobbsékandet.

Beskrivning: Genom dvningar och diskussion
lar du dig kartlagga dina styrkor och kompe-
tenser. Fast du inte skulle ha hunnit samla s&
mycket arbetserfarenhet, finns det annat, som
lika val kan beratta om din fardighet.

«  S&tt upp mal
« Hitta dolda jobb

- Gor ett hisstal/en pitch
« Tips for CV och ansdkan

VVVebbinarium
25.2.2025 k1 17.00-19.00

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025

Utbildaren:

Amy Skogberg ar férelédsare,
coach och inspiratdr,

som hjélper idrottare,
foretagsledare, team och
privatpersoner till ett battre
mentalt valbefinnande genom
positiv férandring. Hon har
arbetat som karridrcoach

pé Finlands Ekonomer och
brinner for att hjalpa andra
vidare i karridren.
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Semesterinfo

Méalgrupp: Utbildningen &r riktad till dig, som
vill veta mer om dina semesterrattigheter.

Syfte: Har lar du dig att ta reda pa din rattig-
het vad det géller 16nebildning och semester.
Far du alla de semesterdagar som du har ratt

till och betalas din semesterldn ut pa ratt satt.

Beskrivning: I det har webbinariet lar du dig
det vasentliga om semester. Antalet semester-
dagar och lénen eller ersattningen for semes-
tertiden berédknas enligt semesterlagen och
det kollektivavtal som ar bindande for arbets-
givaren. Kom med for att 1ara mer.

Férelasaren:

Foérelasaren ar Kemi sektorns
branchansvariga samt
férhandlare pa YTN, Mia
Adolfsson, som &ven ar
ombudsman vid Teknikens
Akademiker TEK. Hon ar
sakkunning med 14 &r
erfarenhet om arbetsrattsliga
arenden

Anmal dig

VVWebbinarium 8.5.
kl 17.00 -18.00

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025
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Nain ilmoittaudut mukaan

Paaset ilmoittautumaan koulutuksiin Pron tapahtumakalenterin kautta.

Tieto ilmoittautumisestasi tallentuu ilmoittautumisjarjestelméassa omiin
koulutustietoihisi. Muistathan, ettd ilmoittautumisesi on sitova. Koulutukset
ovat prolaisille maksuttomia.

Enté jos et paasekaidn osallistumaan®?

Esteen sattuessa peruutathan ilmoittautumisesi. Voit peruuttaa
ilmoittautumisesi jarjestelmassa niin kauan kuin ilmoittautumisaika
koulutukseen on kdynnissa. Peruuttamatta jdényt koulutuspaikka voi olla pois
toiselta koulutukseen ilmoittautujalta.

[Imoittautumisajan paattymisen jalkeen voit perua osallistumisesi
séhképostilla (koulutus@proliitto.fi).

Miten koulutukset toteutetaan?

Pron jasenkoulutukset kevaalla 2025 toteutetaan webinaareina ja
verkkokoulutuksina. Koulutuskohtaiset tiedot 16ydat kunkin koulutuksen
kohdalta tapahtumakalenterista. Tarkemmat osallistumisohjeet ja linkit saat
sdhkopostiisi ennen koulutusten kdynnistymista.

Webinaareihin voit osallistua myds dlypuhelimella. Laita kuulokkeet korville
ja osallistu kotisohvalta tai kavelylenkilta k&sin. VWWebinaareissamme on aina
mahdollisuus esittda kysymyksia ja kommentteja kouluttajalle-ota siis kaikki
irti koulutuksista ja osallistu keskusteluun. Kohdataan koulutuksissa, opitaan
yhdessa!

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025
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Praktiska anvisningar
for medlemsutbildningar
ordnade av Pro

Anmalning

Du kan anmala dig till utbildningar via Pros evenemangskalender.
Uppgiften om din anméalan sparas i dina egna utbildningsuppgifter i
anmélningssystemet. Utbildningarna &r gratis for Pro-medlemmar.

Du minns val att din anmaélan ar bindande. Inhibera ditt deltagande om du inte
kan delta i utbildningen. Kursplats som inte inhiberats kan g& ut 6ver en annan
som vill delta i kursen. Du kan inhibera din anméalan i systemet s& ldnge som
anmalningstiden till utbildningen pagar. Efter anmélningstidens slut kan du
inhibera ditt deltagande per e-post (koulutus@proliitto.fi).

Utbildningsform

Pros medlemsutbildningar varen 2025 halls som webbinarier. Du hittar
information om utbildningen vid respektive webbinarium i eTapahtuma.
Narmare anvisningar for deltagande och lankar sands till din e-post fére
utbildningen bérjar.

Du kan ockséa delta i webbinarierna med smarttelefon. S&tt h6rlurarna pé plats
och delta fran soffan hemma eller under en promenad. Det ar alltid mdjligt att
stélla fragor till utbildaren och kommentera pé vara webbinarier-ta alltsé ut
allt av utbildningarna och delta i diskussionen. Vi traffas p& utbildningarna
och lar oss tillsammans!

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025
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Pro tukee opintojasi avoimessa
yliopistossa

Voit opiskella Pron tuella Helsingin aikuisopiston/Aktiivi-instituutin
kautta toteutettavia avoimen yliopiston opintoja. Ne sopivat kaikille i&sta
ja pohjakoulutuksesta riippumatta. Opinnot soveltuvat ammattitaidon
yllapitdmiseen, uuden uran alkuun, eri tieteenaloista kiinnostuneille seka

oppimisen iloa ja oivalluksia etsiville. Opinnot on suunniteltu siten, etté ne on

mahdollista suorittaa tyon ohessa monimuoto- tai verkko-opintoina.
Tutustu tarjolla oleviin opintoihin té4lla: PRO | Helsingin aikuisopisto.
Linkista loydat myés kaytédnnon ohjeita ja pdéset ilmoittautumaan sinua
kiinnostaviin opintoihin. Kevaalla 2025 kédynnistyvisséa opinnoissa Pro
tukee sadan jasenen opintoja maksamalla 70 % opintomaksusta (yliopistot
perivat kirjautumisen yhteydessa rekisteréitymismaksun, joka ei kuulu tuen
piiriin). Ilmoittautuminen sulkeutuu, kun kiintidmme on téynna. Jos olet
tyoton tybhakija, tarkistathan tyodllisyyspalveluista vaikuttaako opiskelu
tyottomyystukeesi.

Lisatietoja: anneteittinen@proliitto.fi.

Nostetta tyouralle: Pro Noste
-uraportaali 2025

Pro Noste tarjoaa Pron jasenille vinkkeja ja ratkaisuja tyéhon, uralle,
tyonhakuun ja hyvinvointiin. Pro Noste -uraportaalin kautta voit saada
kayttddsi henkilékohtaisen uravalmentajan, jolta saat neuvoja tydurasi eri
vaiheissa. Kokeile myds sparrailua tekodlyvalmentajan kanssal! Portaalista
16ydat myos laajan videokirjaston ja paljon muuta hyddyllistd omalla urallasi
kehittymisen tueksi.

Pro Nosteen kautta voit osallistua myds moniin kiinnostaviin webinaareihin
tai katsoa niita jalkikateen tallenteina. Vuoden 2025 webinaareissa

voit perehtya uralla kehittymiseen ja tyénhaun taitoihin, parantaa
tekodlyosaamistasi tai lisaté hyvinvointiasi.

Pro Nosteen webinaarit pidetdan keskiviikkoisin klo 18-19. Kevédan webinaarit
kdynnistyivat jo tammikuussa. Voit katsoa sen ja muutkin webinaarit
jalkikateen tallenteena. Ilmoittaudu webinaareihin Pro Noste -uraportaalin
kautta urapalvelut.fi/pro. Ellet ole aiemmin kirjautunut palveluun, l6ydat
sivulta ohjeet kayttdjatunnuksen luomiseen.

JASENKOULUTUKSET KEVAALLA 2025
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